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Cum puteți încetini îmbătrânirea. 
Medicii dezvăluie cele cinci surse 
alimentare care vă ajută să „arătaţi mai 
tânăr și să trăiţi mai mult” 


d 
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Adaptarea unor obiceiuri sănătoase pot susţine longevitatea și pot reduce riscul 


problemelor legate de vârstă, cum ar fi pierderea masei musculare și bolile cronice. 
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Alimentul care are cea mai mare cantitate de quercetină este ceapa FOTO: Shuterstock 


Dr. Eric Berg, care are peste 12,9 milioane de urmăritori pe YouTube, a discutat 
recent despre mai multe surse dietetice diferite care pot ajuta persoanele „să arate 
mai tinere, să iubească mai mult, să prevină bolile” și, de asemenea, să prevină 


„pierderea musculară”. 


Pentru a îmbătrâni sănătos, dr. Berg observă că o moleculă numită NAD este 


esenţială. NAD „este o substanță esențială care se găsește în fiecare celulă din corpul 
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asemenea, este implicat în prevenirea pierderii musculare și în protejarea împotriva 


radiaţiilor. În mod natural, NAD scade odată cu vârsta, potrivit Shefinds. 


STOP Aging and Look YOUNGERI! 


În esenţă, există cinci compuși alimentari pe care ar trebui să îi obţineţi din dieta 


dumneavoastră, deoarece aceștia pot menţine „NAD-ul foarte ridicat, astfel încât să 
puteţi trăi o viață mai lungă". 
1. Apigenina 


„Pătrunjelul are cea mai multă apigenină dintre toate plantele pe care le-am putut 


găsi”, dezvăluie el. 
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În timp ce pătrunjelul este cea mai bună sursă, aceasta poate fi găsită și în cimbru, 


oregano, busuioc și țelină. 
2. Flavonoizi 


Pentru a obţine acest compus, dr. Berg recomandă consumul de alimente precum 
afinele și alte alimente albastre, mov sau roșii, cum ar fi fructele de soc, strugurii și 


cartofii mov. 


El spune în mod specific că „boabele de soc sunt foarte bune pentru sistemul 


imunitar” 


+ Fe v + h Ta = 
——— 


Vinul din struguri conţine flavonoizi FOTO: Shuterstock 


3. Curcumina 
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4. Quercetina 


Alimentul care are cea mai mare cantitate de quercetină este ceapa. „Cea mai mare 
parte a quercetinei este în partea exterioară a cepei. Când curăţaţi ceapa, nu o 


curăţaţi prea adânc“, subliniază el. 


Aceasta poate fi găsită și în coaja merelor. „Desigur, merele sunt bogate în zahăr, 
dacă ați mânca doar coaja mărului, ați obține o mulțime de quercetină”, afirmă Dr. 


Berg. 
5. Albastru de metilen 


Deși acesta este un colorant sintetic în loc de o plantă, a fost de fapt primul 
medicament care a fost inventat vreodată. „L-au folosit pentru multe lucruri diferite, 
dar se pare că este un inhibitor bun al CD38, care poate ajuta la creșterea NAD", 


crescând astfel longevitatea 


Citeşte şi: Cele mai sănătoase patru alimente de sărbători care nu duc la 


creşterea în greutate: „Vă vor face fericiţi şi veţi avea energie pentru a doua zi” 


Citeşte şi: La ce trebuie să fiţi atenţi în Post. Dr. Bilic: Combinația făinoase- 


grăsime vegetală, adică ulei, este cea mai bună „reţetă” de îngrășare 
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VULIICIId VIădzIlu 


Citește mai multe despre: longevitate alimente sanatoase 
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Top articole 


ESL 


Rusia, atac masiv de Crăciun cu Spionii lui Gigi Becali au 

rachete, în Ucraina: este vizat descoperit un triunghi amoros la 
sistemul energetic. Cel puţin trei FCSB: Ngezana i-a furat colegului 
răniți iubita româncă 


| EuRoPA a: | sponr 
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[VIAȚĂ SĂNĂTOASĂ 07:54 in Lume 


Peștele-drog care te face să Unul dintre cele mai mari mistere 
halucinezi trei zile. Era consumat ale istoriei. Orașul care a 

de romani pentru a obține efecte înnebunit într-o clipă, fără să fie » 
tari cunoscută cauza 

| MAGAZIN | SOCIETATE 


Se încarcă comentariile... 
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Gardul de la Cotroceni a 
fost vandalizat. Mesajul 
lăsat de un bărbat pe 
gardul palatului și 
amenda primită 


| DiGI24.R0 


Jeff Bezos a anunțat că 
nici măcar nu se însoară, 
după ce toată lumea a 
început să vorbească de 
nunta lui de 600 de... 


| ANTENA3.RO 


Viktor Orban este 


convins că războiul din 
Ucraina se va încheia în 
2025 şi a prezentat două 
opțiuni 


Coșmar la bordul 
avionului elveţian care 
decolase din București şi 
a aterizat de urgenţă. Un 
însoțitor de zbor este 1... 


| STIRILEPROTV.RO 


Descoperire incredibilă 
în Rusia. A fost deschisă 
o poartă spre trecut 


| FANATIK.RO 


Singurul supermarket 
din București deschis în 
prima zi de Crăciun, 
mâine, pe 25 decembrie 
2025 


| GANDUL.RO 


Ce a strigat Nicolae 

Ceaușescu înainte să fie 
executat, apoi a început 
să cânte. Nu a apucat să 
termine, pentru că s-a... 


| LIBERTATEA.RO 


Gigi Becali nu s-a abținut 
nici de data asta! A 


dezvăluit alianță 
plănuită în secret în 
România 
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Mărturiile înfiorătoare 
ale pasagerilor captivi în 
aeronava cu fum care 
zbura spre Zurich: "Ne- 
am acoperit gura cu o... 


| OBSERVATORNEWS.RO 


Unde s-a născut lisus 
Hristos de fapt și de ce s- 
ar putea să nu fie 
Betleem, conform... 
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BREAKING | Un tânăr 
de 30 de ani și-a pus 
capăt zilelor LIVE pe 
Facebook: 'Vă rog să nu 
mă plângeţi' 


| CANCAN.RO 


Ce să pui în bradul de 
Crăciun ca să ai parte de 
noroc și prosperitate în 
2025. Energiile negative 
vor fi eliminate 


| FANATIK.RO 


Sport 


Una dintre cele mai 
râvnite femei din lume s- 
a despărțit de iubitul 
fotbalist. Cine e latino 
loverul de care s-a... 


| PROSPORT.RO 


Declinul lui Klaus 
Iohannis. De ce a ajuns 
să fie izolat de liderii 
NATO 


| ZIARE.COM 


Cristiano Ronaldo s-a 
dus în Laponia și a 
acceptat o provocare 
"nebună": 500.000 de 
like-uri în două minute! 


| DIGISPORT.RO 


Cea mai mare pensie din 
Germania nici nu se 
compară cu cea din 
România. Cât primește 
cel mai răsfățat... 


| BUGETUL.RO 


Vedetă mare din Las 


Fierbinți, în fața 
instanței din cauza 
drogurilor. Decizia 
judecătorilor 


| EVZ.RO 
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Cadou de final de an 
pentru acești români! 
Când vor fi încărcate 
cardurile sociale 
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Suma COLOSALĂ plătită 
de Ștefan Bănică și 
Andreea Marin pentru 
facultatea fiicei lor. 
Violeta va studia la... 


| ROMANIATV.NET 


Sportiva olimpică Sophie 
Hediger a murit la 
numai 26 de ani, în 
condiţii teribile 


| GSP.RO 
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Aoleu, Antonia dă COD 
ROȘU! A înnebunit pe 
toată lumea cu ultima 
apariţie! Cum s-a lăsat 
pozată după ce a... 


EA EUROPEANĂ 
ROMÂNIA 


UNIUN 


Se schimbă buletinele. 
Cartea electronică de 
identitate care se 
introduce în toată 
România 


| CAPITAL.RO 


Câţi bani are Adina- 
Ioana Vălean, soţia lui 
Crin Antonescu, despre 
care candidatul la 
prezidenţiale declară c... 


| ACTUALITATE.NET 
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Lovitură pentru 
profesori! Salariile și 
sporurile, înghețate de la 
anul și asta nu e tot! 


„Am 9 copii, pe ei cine-i 
crește?” Decizia radicală 
luată de Cristi Borcea. Ce 
se întâmplă cu averea 
milionarului român 


| AS.RO 


Miracolul din noaptea de 
Crăciun de acum 110 ani 


| ACTUALITATE.NET 
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LA MULTI ANI! 


Sărbătorim sau nu 
numele Cristian/Cristina 
de Crăciun? 


| CLICKPENTRUFEMEI.RO 
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| OKMAGAZINE.RO 


Lilly Carandino, 
frumoasa actriță 


ii A? Simptome timpurii care 
aruncată în temniţă de 


pot indica demenţa. Nu e 
com 


S ia vorba de uitare 
„Instpplardide Ri 
|hisreo 
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| CLICKSANATATE.RO 


Cele mai 
citite 


Prezenţa trupelor 
israeliene în Gaza a 
dus la asasinarea a 
șase ostatici de către 
Hamas, potrivit... 


O anchetă militară israeliană 
a concluzionat marţi că 
prezenţa unor trupe 
operând în regiunea Rafah, 
în sudul Fâşiei Gaza, a dus... 


[in LUME 08:21 
Rusia, atac masiv de 
Crăciun cu rachete, 
în Ucraina: este 
vizat sistemul 
energetic. Cel puți... 


Miercuri, 25 Decembrie 2024 Q adevărul.ro === Q 


Home  Ştiriinternev  ȘŞtirilocalev  Știriexternev Politică y Economie Sport == 


EUROPA 08:16 


Spionii lui Gigi 
Becali au descoperit 
un triunghi amoros 
la FCSB: Ngezana i- 
a furat colegului... 


Poveste cu parfum de 
telenovelă în curtea 
campioanei. 


| spoar 08:01 


articol publicitar 


123Credit.ro a 
intermediat credite 
de peste 120 de 
milioane de euro 
pentru clienții săi ... 


123Credit.ro continuă să 
revoluționeze piața 
intermedierii de credite din 
România, sprijinind peste 
2000 de familii să aibă acc... 


| ECONOMIE 08:00 


Cum puteţi 
încetini 
îmbătrânirea. 
Medicii dezvăluie 
cele cinci surse... 


Adaptarea unor obiceiuri 
sănătoase pot susţine 
longevitatea și pot reduce 
riscul problemelor legate de 
vârstă, cum ar fi pierderea... 


| VIAȚĂ SĂNĂTOASĂ 07:54 
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Singurul loc din lume unde 
aproape că nu există timp 
Oeste da fapt, o insulă din 
9Rier ea coastelor 
tonere Se nutMtestd.ife 
FucăiiĂTORII 07:19 
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„NE PICĂ ECONOMIA ÎN CAP? 
E REFORME ȘI PERICOLUL EXTREMIST 


Click! 
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N eXDOCaT MOUVUL 
pentru care Raluca 
Moldoveanu nu a 
câștigat Vocea... 


Povestea tragica a 
Zarazei, bruneta „de o 
frumusețe 
dumnezeiască”, ucisă 
de un asasin plătit d... 


OK! Magazine 


Regele Charles, de 
neclintit la masa de 
Crăciun: ce feluri de 
mâncare au fost 
complet INTERZISE 


Click! Pentru 
femei 
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Sfaturi de urmat la 
mesele festive. Ce să 
faci pentru a preveni 
indigestia 
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